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Miksi suositukset
tehtiin?

e Tarve suosituksille

Tuki vanhemmille ja ammattilaisille

Ajankayttdtutkimukset: perheiden
yhteinen aika vuorokaudessa
rajallinen

Pohjoismaiset suositukset

X
N\

12.2.2026




Miten suositukset valmistelt

Yhteistyossa THL ja Opetushallitus
Mukana laaja verkosto toimijoita
(ministerioita, tutkimuslaitoksia,
hyvinvointialueita, kuntia, jarjestdja,
yrityksia

Selvitys muiden maiden suosituksista
Tutkimustieto

12.2.2026
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IINNA RUCKENS » SU US 3
PAIVILINDBERG, SARI CASTREN JA SAARA RAPELI

Sosiaalinen media
jadigitaalinen arki
— Lapset, nuoret ja perheet
muutoksen keskella



Lausuntokierros, lapsiperhekysely ja
lasten kuuleminen

Lausuntokierros Lausuntojen

lukuméaara
« Lapsiperhekyselyssa yli 6000 vastausta Ministerio 5
- Digiraadit ja Skidi-dialogit FYATRIMHEE °
N i Viranomainen 2
o Padsaantoisesti kaikki samaa mielta .
. _ Kaupunki/kunta 35
suositusten ehdotuksista -
lopisto 5
Koulu 1
Jarjestd/yhdistys 15
Yritys 1
Media 1
Yksityishenkil® 17
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\ \/ 4 YHTEENSA 92
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Eskareiden kokemuksia digilaitteista
ja ruutuajasta

Aikuisen rooli on tarkea: rajaukset, neuvonta

Digilaitteilla voi tehda paljon: pelata oppimispeleja, etsia tietoa
ja askarteluohjeita, ottaa ja katsella kuvia, soittaa laheisille
Hyvaan vapaa-aikaan kuuluu perheen kanssa vietetty aika,
leikkiminen, piirtaminen, askartelu ja ulkoilu

Tunti riittaa: tulee huono olo, paansarkya, silmat kipeéaksi, ei
ehdi tehda muita kivoja juttuja

 |karajoilla on valia: pelottavista sisalldista voi tulla painajaisia
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Peruskouluikaisten ajatuksia

Digilaitteet- ja ymparistot ovat osa vapaa-aikaa.

Ruutuaika ja rajoittaminen ovat lapsille tuttua ja luontevaa. Oma laite on myds
saavutettu etu.

Digiymparistdjen, erityisesti sosiaalisen median hyddyt ja haitat ovat tiedossa.
Digilaitteiden aikasydppdys nousi esiin useaan kertaan.

'kaa ja aikarajoja koskevat suositukset jakavat mielipiteita. Oma
puhelin/yhteydenpito kotiin tuo turvaa koulun alussa.

Aikuisten/vanhempien rooli on seurata puhelimen ja sovellusten kayttdoa. Myds
omaansa. Oman toiminnan saately ei ole kaikille helppoa.

Lapsilla on ratkaisuja ja luottoa oman digihyvinvoinnin ja turvallisuuden
vahvistamiseen.

Ehdotuksena tuli lasten ja vanhempien yhteinen ruutuaika, jonka jalkeen kaikki
osapuolet laittaisivat digilaitteet pois.
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Kansallisten
digisuositusten
tavoitteet

Tavoitteena on edistaa 0-13-
vuotiaiden lasten ja nuorten
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
oppimista seka tukea vanhempia
ohjaaman lasten hallittua ja
ikatasoon sopivaa digitaalisten
laitteiden kayttoa.
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Digisuositukset on
tehty THL:N ja
Opetushallituksen
yhteistydna.
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. thl Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.
.Y
Olennaista on arjen tasapaino: Lapsi tarvitsee paivittain kasvokkaista
vuorovaikutusta, leikkia, lukemista, likkumista, ulkoilua, sdanndllista ruokailua ja

rittavasti unta. Aikuisten tulee tarvittaessa rajoittaa ruudulla oloa, jotta lapsen arki
on toimivaa ja tasapainoista.

Kun digitaalisten laitteiden kayttd on hallittua ja sisalto ikatasoon sopivaa, on
digitaalisuus myonteinen, hyddyllinen ja hauska osa lasten ja nuorten elamaa.

Suositukset koskevat vapaa-aikaa. Suositukset elvat koske [8ksyjen tekoa tai muita kouluun
littyvia tehtavig, joista koulu ohjeistaa erikseen.

12.2.2026



0-2-vuotiaat

o Alle 2-vuotiaille ei suositella lainkaan
ruutuaikaa.

« Poikkeuksena voivat olla perheen

yhteiset videopuhelut tai valokuvien
katselu.

 Lisaksi voi kuunnella musiikkia, satuja
ja aanikirjoja ilman ruudun katselua.

‘ thl  Digisuositukset on tehty THL:n ja
WP  Opetushallituksen yhteistydna.
F A 12.2.2026




Hyvinvointikokonaisuus | 0-2-vuotiaat ‘;‘{'

Lapsi tarvitsee paivittain kasvokkaista vuorovaikutusta, leikkia, lukemista,
lilkkumista, ulkoilua, sdanndéllista ruokailua ja riittavasti unta

| VAPAA-AIKA |
Aamu Paiva | Iltapaiva ja ilta Y
(O Ravinto: 5 ateriaa piiviassi | | Vapaa-aika ja sosiaaliset Uni:
suhteet: Vapaa leikki ja yhteinen O-1-vuotiaat yht. 14-17 h
tekeminen vanhemman kanssa 1-2-vuotiaat yht. 10-13 h

tukee kehitysta. Tarkedaa emotio-
naalinen turva, vanhemman
lasnéolo ja yhteinen vuoro-
vaikutus.

|:| Ruutuaika: ei ruutuaikaa
ennen 2 vuotta

Huom. Vuorokauden-
B Liikunta: min. 3 h/vrk ja kellonaikojen mukainen
(leikki, konttaus, kavely, kiipeily) rytmi on suuntaa antavaa




2-5-vuotiaat

o 2-5-vuotiaille suositellaan ruutuaikaa
enintaan tunti paivassa.

« Lisaksi voi kuunnella musiikkia, satuja ja
aanikirjoja ilman ruudun katselua.

* Ruutujen katsominen on suositeltavaa
lopettaa viimeistaan tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

* Ruutujen katsomista ei tule kayttaa lapsen
rauhoittamiseen tai tyynnyttamiseen.

« Katsottavan sisallén tulee olla lapselle
sopivaa, hyvinvointia ja kehitysta tukevaa.

Digisuositukset on tehty THL:n ja

thl
"' Opetushallituksen yhteistydna.
F A 12.2.2026




. tht Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.

W 2-5-vuotiaat

Sopivia sisaltoja tunnin ruutuajalle

« Oppimista, lukemista, lilkkkumista ja luovuutta tukevat sovellukset
« Televisio-ohjelmat, elokuvat ja digitaaliset pelit ikarajojen mukaan
« Perheen yhteiset puhelut, videopuhelut ja valokuvien katselu

Lapsi ei saa kayttaa eika altistua sisalldille tai sovelluksille, jotka sisaltavat
hanen kehitykselleen haitallista sisaltod, kuten painteiden vaarinkayttoa,
vakivaltaa, ahdistavaa tai seksuaalista sisaltba millaan perheen tai lahipiirin
laitteella.

12.2.2026 12



Hyvinvointikokonaisuus | 2—5 -vuotiaat

Lapsi tarvitsee paivittdin kasvokkaista vuorovaikutusta, leikkia, lukemista,
lilkkumista, ulkoilua, saannéllista ruokailua ja riittavasti unta

| VAPAA-AIKA

Aamu Paiva | lltapaivi ja ilta

| Y6
O O o/ Mo/ HoNEENEEEEEEENE

O Ravinto: 5 ateriaa paivassa | | Vapaa-aika ja sosiaaliset Uni: 10-13 h/vrk
suhteet: Paivittaista oma-
ehtoista leikkia, luonto-
liikkumista ja perheen
yhteista aikaa. Leikin ja
vertaissuhteiden harjoittelu
tiarkedi; perheet ja kaverit
muodostavat turvaverkon

| ] Ruutuaika max. 1 h/pv

. Huom. Vuorokauden-
osana muuta vapaa-aikaa

ja kellonaikojen mukainen
. Liikunta: 3 h/vrk rytmi on suuntaa antavaa




6-13-vuotiaat

Lapsen oman puhelimen
hankinta

« Lapsen oman puhelimen hankintaa
kannattaa viivastyttaa siihen saakka,
kunnes puhelimelle on todellinen tarve
lapsen arjessa. Lapsen huoltaja paattaa,
tarvitseeko lapsi puhelinta, ja vastaa sen
vastuullisesta kayttodnotosta.

« Digitaalisten taitojen harjoitteluun lapsi ei
tarvitse erikseen omaa laitetta.

« 6-13-vuotiaalle ei suositella alypuhelinta.
Jos 6—-13-vuotiaalle halutaan hankkia
puhelin, suositellaan puhelinta, jossa on
vain rajalliset ominaisuudet, kuten soitto-
ja viestimahdollisuus.

Digisuositukset on tehty THL:n ja
Opetushallituksen yhte%%6
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. tht Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.

w 6—-13-vuotiaat
Suositeltu digitaalisten laitteiden kaytto

« 6-10-vuotiaille suositellaan ruutuaikaa enintadan tunti paivassa.
* 11-13-vuotiaille suositellaan ruutuaikaa enintaan kaksi tuntia paivassa.
« Lisaksi voi kuunnella musiikkia ja aanikirjoja ilman ruudun katselua.

* Satunnaisesti laitteita voidaan kayttaa enemman, esimerkiksi perheen
yhteinen elokuvien katselu tai pelaaminen ystavien kanssa.

* Ruudun katsominen on suositeltavaa lopettaa vimeistaan tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

« Digitaalisella laitteella kaytettavan sisallon tulee olla lapselle sopivaa, iloa
tuottavaa seka oppimista, hyvinvointia ja kehitysta tukevaa.
12.2.2026 15



Hyvinvointikokonaisuus | 6-13-vuotiaat ‘;‘{

Aamu PAiva

Lapsi tarvitsee paivittain kasvokkaista vuorovaikutusta, leikkia, lukemista,
liltkkumista, ulkoilua, sdaanndéllista ruokailua ja riittavasti unta

| lltapivi ja ilta

O @ O

O Ravinto: 4-5 ateriaa paivdssa

& O

| ] Vapaa-aika ja sosiaaliset
suhteet: Vapaa leikki, ulkoilu,
harrastukset, ja sosiaalinen
yhdessdolo tarkeita

| | Ruutuaika max. 1-2 h/pv
osana muuta vapaa-aikaa

B Liikunta: vahintaan 60 min
reipasta lilkkuntaa/vrk. Lisdksi
muuta liikuntaa 2-3 krt/viikossa

VAPAA-AIKA

Yo

Uni: 9-11 h/vrk

Huom. Vuorokauden-
ja kellonaikojen mukainen
rytmi on suuntaa antavaa




Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.

B _
\ 6-13-vuotiaat

Sopivia sisaltdja ruutuajalle

« Puhelut, videopuhelut ja tekstiviestit perheen, ystavien ja tuttujen kanssa
« Sahkoisen kirjan lukeminen

» Liikkumista edistavat sovellukset

« Terveyteen liittyvat sovellukset

« Televisio-ohjelmat, elokuvat ja digitaaliset pelit ikarajojen mukaan

« Valokuvien ja videoiden kuvaaminen ja katselu, tekstien tuottaminen ja
piirtaminen seka muut luovuutta edistavat sovellukset

12.2.2026 17



6-13-vuotiaat

Lapsille haitalliset siséllét Lapsi ei saa kayttaa eika
altistua sisalloille tai

« Sosiaalisen median, digitaalisten pelien,

tehevifio—ohjﬁtmien, kelokuvien JLa sovellu kSiu.e, jOtka

A it it o el s se las %

neo uodaa>t/tse(1)e\1/.e usten ikarajoja tulee ﬁlsﬁ.ltai\(/atl[]anelq ol

« Alle 13-vuotiaat eivat saa kayttaa e Ity ..Se een %I.ta I.Sta
sosiaalisen median palveluita. Sosiaalisen 3|saltoa, kuten F?.al.htelden
it Snapehat TITOK WhatsApp. vaarinkayttoa, vakivaltaa,
Jodel'ja YouTube ahdistavaa tal seksuaalista

« Hakukoneista, nettiselaimista ja Slsalth.

tekoalysovelluksista saa katsoa vain
ikatasolle sopivaa sisaltoa.

thl
"’ Digisuositukset on THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.
F A 12.2.2026 18



Tietoa lasten digitaalisten
laitteiden kayton tueksi 7
vanhemmille ja perheille
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On tarkeaa, etta jokaisessa perheessa
sovitaan aikuisen johdolla, miten digitaalisia
laitteita kaytetaan turvallisesti. Lapsi ei voi
paattaa itse laitteiden kaytosta. Digitaaliset
laitteet ja sovellukset on tarkea ottaa

kayttdon asteittain aikuisen lasna ollessa ja | apsi el VoI
ohjauksessa. NAATEAS itse
aitteiden
Digisuositukset on tehty THL:n ja @ytOSta

thl
"’\‘ Opetushallituksen yhteisty6na.

12.2.2026 19



Vanhemman vastuulla on

» keskustella saanndllisesti sovellusten sisalldista ja harjoitella yhdessa lapsen kanssa
turvallista digitaalisten laitteiden kayttoa.

* sopia saannot ja tarvittaessa rajata lapsen laitteiden kayttda.

* huolehtia ennen laitteen kayttddnottoa, etta siihen on asetettu lasta suojelevat
rajoitukset, seka perustella ne lapselle.

* varmistaa, etta lapsi noudattaa elokuvien, tv-ohjelmien, pelien ja sosiaalisen median
ikarajoja.
* varmistaa, ettei lapsi altistu haitalliselle sisallolle millaan perheen tai lahipiirin laitteella.

Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.
12.2.2026 20
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Vanhempi, otathan nama huomioon 1

« Vanhemman oma digitaalisten laitteiden kayttd toimii esimerkkina ja mallina
lapselle.

 |eikki, keskustelu ja ruokailu ilman ruutuja vahvistavat vuorovaikutusta ja
tukevat lapsen kehitysta.

* Yhdessa tekeminen on vanhemmille hyva keino ymmartaa ja valvoa lapsen
digitaalista ymparistoa.

« Lapsen kehittyvat aivot tarvitsevat riittavasti ruudutonta aikaa.

* Ruutujen katsominen pitkaan ja lahelta lisaa likinakdisyyden riskia. Ulkoilu
ehkaisee likinakoisyytta.

thl
"’\' Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.



Vanhempi, otathan nama huomioon 2,2

* |Lapsista jaettuja, tunnistettavia kuvia ja henkilokohtaisia tietoja voidaan
kayttaa vaarin erilaisissa medioissa.

« Merkkeja liiallisesta digitaalisten laitteiden kaytosta voivat olla
kykenemattdmyys lopettaa kayttd, artyneisyys tai kiukuttelu seka
keskittymisvaikeudet.

« Jos vanhempana tarvitset tukea tai sinulla on herannyt huoli lapsesi
hyvinvoinnista, saat apua neuvolasta, koulun opiskeluhuollon palveluista,
sosiaalipalveluista seki jarjestoista.

thl
"’\' Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteistydna.



Kay keskustelua myods toisten
vanhempien kanssa. Nain voitte
tukea toisianne vanhemmuudessa
seka jakaa vinkkeja ja kokemuksia.
Ole rohkea ja uskalla ottaa puheeksi.

’ thl Digisuositukset on tehty THL:n ja
' Opetushallituksen yhteistgéné.
F A 1222006




Tasapainoa
etsimassa

Lasten ja nuorten elama on
tasapainoista ja turvallista.

Digitaalisuus on tasapainossa muun
elaman kanssa.

Hyvinvointi, oppiminen, osallisuus ja
vastuullisuus vahvistuvat aikuisten ja
yhteiskunnallisten toimijoiden
tukemana.

’ thl
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Lasten

digitaalisen hyvinvoinnin
varmistamisessa
tarvitaan kaikkia
yhteiskunnan toimijoita.
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YKSILO

e Tuki vanhemmille:
tietoa, esimerkkeja,
kannustusta

e Osallisuus: lapset ja
nuoret mukaan
paatoksiin

o Yksilollisyys:
nuorten ja perheiden
moninaisuuden
huomiointi

&

YHTEISO

S
111

YHTEISKUNTA

e Strateginen tyo:
poliittinen ja
yhteiskunnnallinen
sitoutuminen

e Sisdltojen hallinta ja
lainsaadanndllinen
sadntely: viranomai-
sten ja yritysten
yhteistyo

e Koordinointi ja
resurssit: kansallinen
ohjaus, arviointi
ja tuki

e Osaamisen vahvistaminen: lapset,
vanhemmat, ammattilaiset

e Yhteiset pelisidannot ja toimintakulttuuri:
perhe, koulu ja yhteison eri toimijat yhdessa



Digisuositukset ja niihin liittyvat
materiaalit THL.fi verkkosivulla

» Digitaalisten laitteiden vapaa-ajan kayton e e
kansalliset suositukset 0—-13-vuotiaille @

* Nationella rekommendationer for anvandning 3.02°3% $3s §.ee © S3000% 200000,

av digitala enheter pa fritiden for barn i aldern 1L L O U M
0_13 ér . L L ..=. .*... *® & & 000
 National recormmendations for the
recreational use of digital devices for ages O— R R O e
13 Ot

« Lisaksi vielda vendja, ukraina, arabia ja somalia

Digisuositukset on tehty THL:n ja Opetushallituksen yhteisty6na.

12.2.2026
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lainkaan ruutuaikaa?
suositella hankittavaksi omaa
alypuhelinta®?

digilaitteiden kaytosta?

alypuhelin®

Usein kysytyt
kKysymykset

» Miksi alle 2-vuotiaille ei suositella
« Mita tehda, jos lapsella on jo oma

« Milloin tulee huolestua lapsen

 Miksi alle 13-vuotiaalle ei

0
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Ydinviestit
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Lapsi tarvitsee
paivittain kasvokkaista
vuorovaikutusta,
leikkia, lukemista,
liikkumista, ulkoilua,
saannollista ruokailua
ja riittavasti unta.

02

Digitaalisten
laitteiden kayttd
edellyttaa
keskustelua,
aikuisen lasnaoloa,
vastuullista
esimerkkia ja
opastusta.

03

Lasten hyvinvointi
on meidan
yhteinen kaikkien
asia.

12.2.2026
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